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Dranbleiben

In den kommenden Jahren werden immer
mehr Osterreicher*innen auf Betreuung rund
um die Uhr angewiesen sein. Viele von ihnen
wiinschen sich diese Betreuung zu Hause in
den eigenen vier Wanden. Folglich wird auch
die Nachfrage nach 24-Stunden-Betreuung
weiter steigen. Voraussetzung dafiir, dass
selbststindige Personenbetreue*innen ihre
Leistungen in ausreichendem MafBe anbieten
und damit zur Versorgungssicherheit bei-
tragen, sind attraktive Rahmenbedingungen.
Dazu gehort selbstverstindlich auch die
Bezahlung. Auf der anderen Seite muss ge-
wahrleistet sein, dass sich Menschen, die auf
Betreuung angewiesen sind, diese in Zukunft
auch tatsichlich noch leisten konnen. Krisen-
bedingte Teuerung und Inflation drohen das
sensible Gefiige aus der Balance zu bringen.
Es geht darum, Wege zu finden, die fiir beide
Seiten, Betreute wie Betreuende, Spielraum
lassen. Als Interessenvertretung haben wir
uns zuletzt erfolgreich fiir eine Erhéhung der
Forderung der 24-Stunden-Betreuung, eine
Anpassung des Pflegegeldes sowie fiir die
Abschaffung der Indexierung der Familien-
beihilfe eingesetzt. Wir werden dranbleiben
— im Interesse jener, die Betreuung anbieten,
und jener, die sie sich wiinschen.

Anerkennung

Die Betreuung von Menschen, die ihren
Alltag nicht mehr auf sich allein gestellt
bewaltigen konnen, ist nicht irgendein Job.
Betreuung rund um die Uhr bei denen, die
sie benotigen, ist eine anspruchsvolle, ver-
antwortungsvolle und korperlich wie mental
extrem fordernde Tatigkeit. Sich rasch auf
Personen und Verhéltnisse einzustellen; mit
Betreuten und Angehorigen umfassend zu
kommunizieren und zu kooperieren; gegebe-
nenfalls mit Arztinnen und Arzten bzw. pfle-
gerischen Fachkréften zusammenzuarbeiten;
den Haushalt zu organisieren; Einkaufe zu
tatigen; Termine im Auge zu behalten; unter
arztlicher bzw. pflegerischer Delegation und
Anleitung selbststindig entsprechende Tatig-
keiten zu iibernehmen; all das verlasslich
und minutios zu dokumentieren; durchge-
hend aufmerksam und ansprechbar zu sein;
rund um die Uhr fiir das Wohlergehen von
Betreuten zu biirgen: Neben Einfiihlungsver-
mogen und jeder Menge weiterer Soft Skills
sind fiir diese Tatigkeit auch organisatorische
Fahigkeiten und ein Hochstmaf an Verlass-
lichkeit und Verantwortungsbewusstsein
erforderlich. Wer diesem Anforderungsprofil
gerecht wird, hat sich Wertschiatzung und
Anerkennung jedenfalls verdient.



Medikamente:

genau wie verordnet

Das Wichtigste zu Arzneimitteln bzw. Medikamenten - wie wir sie
am besten aufbewahren, wie wir mit ihnen umgehen und wie wir

sie fachgerecht entsorgen.

Die meisten Menschen nehmen hin und wieder —

wegen einer akuten Erkrankung — oder laufend —
wegen chronischer Beschwerden — Arzneimittel ein.
Arzneimittel werden in der Regel vom Arzt oder der
Arztin verschrieben und genau nach diesen Vor-
gaben eingenommen oder verabreicht. Bestimmte
Medikamente sind auch ohne &rztliche Verschrei-
bung, also rezeptfrei erhiltlich. Diese konnen wir
bei geringfiigigen und temporiaren Beschwerden
auch selbststindig einnehmen (Selbstmedikation).

In jedem Fall sollte vor der Einnahme eines Medi-
kaments die Gebrauchsinformation (auch Beipack-
zettel genannt) gelesen werden. Die Gebrauchsin-
formation beschreibt neben der Zusammensetzung
des Medikament, der richtigen Einnahme und der
Wirkungsweise vor allem mogliche Nebenwirkun-
gen und Wechselwirkungen und enthélt dariiber hi-
naus Warnhinweise und Vorsichtsmafnahmen, mit

denen man sich vor der Ein-
nahme eines Medikaments
unbedingt befassen muss.
Dabei geht es zum Beispiel
darum, dass Medikamente
bei Unvertriglichkeiten von
bestimmten Wirkstoffen oder
unter bestimmten korper-
lichen Voraussetzungen
(etwa Schwangerschaft und
Stillzeit) nicht eingenommen
werden diirfen oder dass die
Einnahme eines Medika-
ments zu Beeintrachtigungen
der Verkehrstiichtigkeit bzw.
der Fihigkeit zur Bedienung
von Maschinen fiihren kann.
Medikamente daher un-
bedingt in der Original-
schachtel und mit Bei-
packzettel aufbewahren.

Grundsatzlich Medikamente immer in der verord-
neten bzw. auf dem Beipackzettel beschriebenen
Weise einnehmen.

Lagerung: Arzneimittel sind empfindliche Produk-
te, die unter bestimmten Bedingungen aufbewahrt
und gelagert werden miissen, um die gewiinschte
Wirkung erzielen zu kénnen. Was gilt es bei der
Aufbewahrung und Lagerung von Arzneimitteln zu
beachten?
Medikamente unter den angegebenen Tempera-
turen aufbewahren: Raumtemperatur bedeutet
ca. 15 bis 25 Grad Celsius (kurzzeitige geringfiigi-
ge Uber- und Unterschreitungen der Temperatur
sind in der Regel nicht problematisch. Bestimmte
Medikamente miissen aber auch im Kiihlschrank
oder sogar tiefgekiihlt gelagert werden.
Arzneimittel niemals groBer Hitze oder direktem
Sonnenlicht aussetzen (daher zum Beispiel im
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Sommer nicht im Auto liegen lassen).

+ Arzneimittel wegen der hoheren Feuchtigkeit
und der stark schwankenden Temperaturen tun-
lichst nicht im Badezimmer aufbewahren.

»  Medikamente immer so aufbewahren, dass Kin-
der sie nicht erreichen kénnen.

+ Medikamente nicht iiber das auf der Verpackung
ersichtliche Verfallsdatum hinaus verwenden.
Hinweis: Im Zweifelsfall in der Apotheke be-
urteilen lassen, ob ein Medikament noch verwen-
det werden kann oder nicht.

Achtung: Manche Medikamente (insbesondere
Tropfen, Salben, Safte) diirfen nach dem erstmali-
gen Offnen nur iiber eine bestimmte Frist verwen-
det werden. Am besten, das Datum der erstmaligen
Verwendung bzw. Offnung auf der Schachtel notie-
ren. Bei Verwendung die Einzeldosis sorgfiltig und
unter hygienischen Bedingungen entnehmen. Bei
fliisssigen Arzneimitteln darauf achten, dass der ver-
bleibende Rest nicht durch Kontakt mit den Handen
oder mit Gegenstianden verschmutzt wird. Nach der
Entnahme das Behiltnis sofort wieder verschlieBen.

ANTIBIOTIKA SIND ARZNEI-
MITTEL ZUR BEHANDLUNG
BAKTERIELLER INFEKTIO-

NEN. SIE WIRKEN NICHT
GEGEN ANDERE ERREGER
WIE ETWA VIREN.

UMGANG MIT ANTIBIOTIKA

Antibiotika sind Arzneimittel zur Behandlung
bakterieller Infektionen. Sie wirken nicht gegen
andere Erreger wie etwa Viren. Sie sind nur
einzunehmen, soweit sie arztlich verordnet wurden.
AuBerdem miissen Antibiotika genau in der vom
Arzt oder der Arztin verordneten Art und Weise —
das heiBt: genau in der verordneten Dosierung und
Dauer und zu den angegebenen Tageszeiten — ein-
genommen werden. Die Einnahme von Antibiotika
keinesfalls eigenmachtig vor der vom Arzt oder der
Arztin verordneten Behandlungsende beenden.

Achtung: Werden Antibiotika zu haufig oder falsch
(z.B. falsche Dosierung oder zu kurz) eingenommen,
kann es zu einer Antibiotikaresistenz kommen, die
iiber das Erbgut weitergegeben werden kann. Das
bedeutet: Diese Bakterien konnen durch die Verab-
reichung des Antibiotikums, gegeniiber dem sie eine

Resistenz entwickelt haben, signifikant schlechter
oder gar nicht bekdmpft werden. Im schlimms-

ten Fall kommt es zur Entwicklung sogenannter
multiresistenter Keime, die gleich gegen mehrere
Antibiotika resistent sind. Solche multiresistenten
Keime konnen zu einer gefiahrlichen Bedrohung der
Gesundheit werden.

Der Rat der Expert*innen: Wichtig ist es, In-
fektionen iiberhaupt zu vermeiden. Expert*innen
schétzen, dass rund 30 von 100 Infektionen bzw.
Infektionskrankheiten durch HygienemaBnahmen
wie griindliches Hindewaschen, Hygiene in der
Kiiche etc. vermieden werden kénnen. Werden von
der Arztin/vom Arzt Antibiotika verschrieben, ist
es wichtig sich genau an die verordnete Einnahme
zu halten, d.h. in den richtigen Abstidnden, in der
richtigen Dosis und Dauer.

ENTSORGUNG VON ARZNEIMITTELN IN
OSTERREICH

Nicht fachgerecht entsorgt, gelangen Medikamente
und deren Wirkstoffe in die Umwelt und konnen
iiber die Nahrungskette auch wieder zur Bedrohung
fiir uns Menschen werden. Nicht verwendete Medi-
kamente gehoren daher nicht in den Abfall oder in
den Abfluss, sondern zuriick in die Apotheke oder in
die Problemstoffsammelstelle.

Quellen: www.gesundheit.gv.at;
www.bundesgesundheitsministerium.de




Lebensmittel als Gefahr

Ohne Lebensmittel kein Leben. Wir brauchen Nahrungsmittel, um zu
leben und gesund zu bleiben. Doch verdorbene und giftige Lebensmittel
kénnen auch eine Bedrohung fiir unsere Gesundheit darstellen. Hier die
wichtigsten Informationen im Uberblick.

Auch an sich gesunde Lebensmittel konnen sich
durch bestimmte Verfalls- oder Kontaminations-
prozesse so verandern, dass sie ungeniebar werden
bzw. dass ihr Verzehr unsere Gesundheit beein-
trachtigen wiirde.

WAS BEDROHT UNSERE LEBENSMITTEL?
WODURCH KONNEN SIE VERDERBEN?

Generell verandern sich Lebensmittel im Laufe der
Zeit, wozu etwa Temperatur und Licht beitragen.
Das ist grundsatzlich ein natiirlicher Vorgang, der
allerdings dazu fiihrt, dass Lebensmittel irgendwann
einmal nicht mehr verwendet werden konnen.

Dass Lebensmittel verderben, wird auch von En-
zymen bewirkt, die in den Lebensmitteln selbst
enthalten sind. So bauen Enzyme etwa Farb- und
Aromastoffe oder Vitamine ab. Oder Fette und Ole
werden ranzig, wenn sie mit Sauerstoff in Kontakt
kommen.

Verschiedene Mikroorganismen wie Bakterien,
Schimmelpilze oder Hefen bewirken, dass Lebens-
mittel durch mikrobiologische Verdnderungen
verderben und ungenieBbar, in vielen Fillen sogar
schidlich fiir die Gesundheit werden konnen. Solche
Mikroorganismen gelangen zum Beispiel durch
Tiere, Menschen, aber auch durch verunreinigte
Gegenstiande oder iiber die Luft auf bzw. in die
Lebensmittel und vermehren sich dort bei entspre-
chenden Verhiltnissen exponentiell. Die Mikro-
organismen bauen Lebensmittelinhaltsstoffe ab und
scheiden dafiir Stoffwechselprodukte aus. Das fiihrt
dazu, dass Lebensmittel sauer werden, faulen, garen
oder verschimmeln. Manche dieser Veranderungen
konnen die Lebensmittel ungeniebar machen, sind
aber nicht wirklich gefahrlich fiir die Gesundheit.
Manche dieser Mikroorganismen produzieren aber
tatsachlich giftige, sehr giftige bzw. krankheitserre-
gende Stoffe.

Abgesehen vom Ekelgefiihl, das dadurch ausgelost
wird, kann auch der Befall mit Motten, Kiafern oder
Mausen Lebensmittel verderben lassen. Solche Vor-
ratsschadlinge konnen Verunreinigungen, Mikroor-
ganismen und Pilzsporen auf Lebensmittel {ibertra-
gen und auf diese Weise Krankheiten auslosen.

WAS TUN, WENN LEBENSMITTEL VON
SCHIMMEL BEFALLEN SIND?

Lebensmittel, die von Schimmel befallen sind, nicht
mehr verwenden, sondern entsorgen. Denn vie-

le Schimmelpilze schiadigen durch ihre Giftstoffe
menschliche Organe wie Nieren und Leber. Diese
Gifte lassen sich auch nicht durch Erhitzen oder
sonstige MaBnahmen unschadlich machen. Auch
das Beseitigen des sichtbaren Schimmels reicht
nicht, weil Schimmel und Giftstoffe auch unsichtbar
ihr Unwesen treiben.

WAS TUN, DAMIT LEBENSMITTEL MOGLICHST
LANGE GENIESSBAR BLEIBEN?

Um Lebensmittel moglichst lange gesund und
genieBbar zu erhalten, kommt es auf den richtigen
Umgang und die richtige Aufbewahrung bzw.
Lagerung an.
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- Kiihlkette nicht unterbrechen und empfindliche
Lebensmittel zu Hause rasch im Kiihlschrank,
optimalerweise getrennt und in verschlieBbaren
Behiltern lagern.

« Unterschiedliche Obst- und Gemiise-, aber auch
Kése-, Wurst- und Fleischsorten sowie rohe und
gekochte Lebensmittel getrennt voneinander
lagern.

- Auf Hygiene in der Kiiche achten.

» Arbeitsflichen, Kochgeschirr und Werkzeug wie
etwa Messer, speziell aber auch den Kiihlschrank
sowie andere Aufbewahrungsbereiche immer
peinlich sauber halten.

» Vor und wihrend der Zubereitung von Speisen
griindlich die Hinde waschen und mit sauberen
Handtiichern abtrocknen.

- Samtliche Utensilien, Arbeitsflichen und -gerite,
die mit rohen Lebensmitteln (insbesondere mit
rohem Gefliigel, Fleisch, Fisch oder rohen Eiern)
in Kontakt waren, mit Spiilmittel und heiBem
Wasser reinigen. Fiir die Reinigung am besten
Kiichenrolle verwenden.

- Fiir die Arbeit besonders mit rohem Gefliigel,
Fisch und Fleisch sowie rohen Eiern immer eigene
Utensilien und Gerite verwenden und diese nicht
mehr fiir anderes verwenden, solange sie nicht
griindlich gereinigt wurden (Geschirrspiiler).

«  Beim Kochen Lebensmittel ausreichend erhitzen,
speziell Fleisch, Gefliigel, Fisch, Eier oder Mee-
restiere.

- Bereits gekochte Speisen, die iibrig bleiben, rasch
(zum Beispiel im Kaltwasserbad) abkiihlen und
im Kiihlschrank verstauen.

- Bereits einmal aufgetaute tiefgekiihlte Lebens-
mittel nicht wieder einfrieren. Achtung: Mikro-
organismen vermehren sich zwar bei Minustem-
peraturen nicht mehr, allerdings sterben viele
Erreger auch nicht ab, sondern vermehren sich
nach dem Auftauen wieder.

- Besonders bei Risikopersonen im Haushalt
(immungeschwicht, schwanger, betagt) beim
Abwaschen keine Niedrigtemperaturprogramme
verwenden.

»  Rohes Obst und Gemiise vor dem Gebrauch
unter flieBendem (Trink-)Wasser reinigen.

» Geschirr- und Putztiicher sowie Schwamme ofter
bei mind. 60 °C waschen bzw. wechseln. Abfall-
behilter regelmifBig leeren und reinigen.

« Haustiere von Lebensmitteln fernhalten.
(Quelle: AGES und andere)

Mindesthaltbarkeitsdatum: Die Mindesthalt-
barkeit gibt jenes Datum an, bis zu dem Lebens-
mittel bei richtiger Lagerung mindestens haltbar
sind und ohne Bedenken verzehrt werden konnen.
Es handelt sich um einen Richtwert. Haufig sind

Lebensmittel auch nach Ablauf dieses Datums noch
einwandfrei und bedenkenlos geniefbar. Vor Ver-
zehr oder Verwendung Geruchs-, Sicht- und Tast-
probe machen, vorsichtig kosten! (Quelle: AGES)

Verbrauchsdatum: Fiir Lebensmittel, die mikro-
biologisch besonders anfillig und leicht verderblich
sind, wird keine Mindesthaltbarkeit, sondern ein
Verbrauchsdatum angegeben (,,verbrauchen bis ...“)
Lebensmittel, bei denen dieses Datum tiberschritten
ist, sollten nicht mehr gegessen, sondern entsorgt
werden. Besser jedoch ist es sie vor diesem Datum
zu verbrauchen. (Quelle: AGES)

ACHTUNG, SALMONELLEN!

Salmonellen sind in Osterreich die zweith4ufigsten
Durchfallerreger, die hauptsachlich durch Lebens-
mittel libertragen werden. Die Ansteckung erfolgt
durch die Aufnahme von salmonellenhaltigen
Lebensmitteln, in erster Linie Eier und Eiproduk-
te, Gefliigel, Fleisch und Milcherzeugnisse sowie
Speiseeis (es gibt aber kaum ein Lebensmittel, in
dem nicht schon Salmonellen festgestellt wur-
den). Salmonellen wachsen generell in einem
Temperaturbereich von 10 bis 47 °C und werden
durch Einfrieren nicht abgetdtet. Als gesicherte
Keimabtotung gilt ein Erhitzen auf iiber 70 °C fiir
mindestens 15 Sekunden. Da beim Kochen diese
Temperatur aber iiberall im Lebensmittel erreicht
werden muss, sollte eine Garzeit von zehn Minuten
iiber 70 °C eingehalten werden. Die Ubertragung
auf andere Lebensmittel (Kreuzkontamination)
kann auch durch nicht ausreichend gereinigte
Gebrauchsgegenstdnde wie etwa Schneidbretter,
Messer und Handtilicher oder unterlassenes Han-
dewaschen erfolgen. GroBes Augenmerk muss bei
der Speisenzubereitung neben der Kiichenhygiene
auf eine durchgehende Kiihlung der Rohprodukte
gelegt werden. (Quelle: AGES)

ACHTUNG, NOROVIREN!

Noroviren gelten weltweit als eine der haufigsten
Ursachen fiir virusbedingte Infektionen des Ma-
gen-Darm-Traktes. Sie sind fiir einen GroBteil der
Ausbriiche akuter viraler Durchfallerkrankungen in
Gemeinschaftseinrichtungen wie Schulen, Kran-
kenhdusern sowie Senioren- und Pflegeheimen
verantwortlich: direkt von Mensch zu Mensch oder
indirekt liber kontaminierte Flachen, Gegenstén-
de, Nahrungsmittel oder Wasser. Noroviren sind
sehr ansteckend, bereits geringe Mengen kdnnen
zu einer Erkrankung fiihren.

(Quelle: AGES)




Nicht vergessen: regelmaBig
Bewegung machen!

Fit und gesund: Beides hangt eng miteinander zusammen. Neben
gesunder Erndhrung ist die kdrperliche Fitness eines der wichtigsten
Werkzeuge, um gesund zu bleiben. Voraussetzung dafiir: sich
regelmaBig zu bewegen und zu trainieren.

Damit sich Menschen besser orientieren kénnen,
wie viel Bewegung und Training mindestens notig
sind, wurden ,,Bewegungsempfehlungen® veroffent-
licht. Diese lauten fiir gesunde Erwachsene:

«  Machen Sie an zwei oder mehr Tagen in der
Woche Ubungen, die Thre Muskeln krif-
tigen. Beriicksichtigen Sie dabei alle groBen
Muskelgruppen. Das sind die Bein-, GesaB-,
Hiift-, Brust-, Riicken-, Bauch-, Schulter- und
Armmuskeln.

« Zusatzlich sollten Sie mindestens 150 Minuten
bis 300 Minuten pro Woche ausdauerorien-
tierte Bewegung mit mittlerer Anstrengung
oder 75 Minuten bis 150 Minuten pro Woche
ausdauerorientierte Bewegung mit hoherer An-
strengung oder eine entsprechende Mischung
aus ausdauerorientierter Bewegung mit mittlerer
und hoherer Anstrengung machen. (Optimaler-
weise natiirlich tiber die Woche verteilt.)

- Vermeiden Sie langes Sitzen und machen Sie
zwischendurch immer wieder Bewegung.

Was heiBt ausdauerorientierte Bewegung?
Dazu zdhlen etwa schnelleres Gehen, Laufen, Rad-

fahren, Tanzen und Schwimmen. Es ist auch schon
ein Beitrag zu Fitness und Gesundheit, Wege zu Fuf}
oder mit dem Fahrrad zu erledigen.

Wir unterscheiden dabei zwischen ausdauerorien-
tierter Bewegung mit mittlerer und hoherer
Anstrengung.

Was heifit Bewegung mit mittlerer Anstrengung?
Von mittlerer Anstrengung wird gesprochen, wenn

Sie sich dabei noch mit jemandem unterhalten
konnen oder konnten: schnelles Gehen, Nordic Wal-
king, ,normales“ Radfahren usw.

Und was heiBit Bewegung mit héherer Anstrengung?
Sich zusammenhéngend und entspannt zu unter-

halten ist bei Bewegung mit hoherer Anstrengung
kaum mehr moglich. Sie bringen gerade noch einzel-
ne Worte und kurze Mitteilungen hervor und atmen
deutlich intensiver und schneller: zum Beispiel beim
Laufen, schnellen Radfahren oder bei entsprechend
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steilen Anstiegen beim Walken oder Wandern.
Achten Sie dabei allerdings darauf, sich und Thren
Korper nicht zu iiberfordern.

Wie kann ich meine Muskeln kriftigen?

Auch zu Hause und im Alltag gibt es jede Menge
Moglichkeiten zu muskelkriftigenden Ubungen.
Ubungen, die Beine (z.B. Kniebeugen), Bauch und
Arme kriftigen, kann man ganz ohne Hilfsmittel
machen. Auch iiber Stiegen und Anstiege zu steigen
oder mit dem Fahrrad zu fahren eignet sich zu Mus-
kelkriftigung, ebenso wie Ubungen mit einfachen
Hilfsmitteln wie Bandern oder Hanteln.

Mindestens 150 Min. Bewegung mit mittlerer
Anstrengung pro Woche = knapp 22 Min.
pro Tag

Sich ausreichend und regelmiBig zu bewegen
bringt:

- mehr Fitness und Gesundheit

- mehr Wohlbefinden

- geringere Anfilligkeit fiir Krankheiten
 besseren Schlaf

+ hohere Belastbarkeit, langsamere Ermiidung
- weniger Neigung zu Ubergewicht

MINDESTENS 150 MIN.
BEWEGUNG MIT MITTLERER
ANSTRENGUNG PRO WOCHE =
KNAPP 22 MIN. PRO TAG

Worauf es beim Training ankommt:

» Reizschwelle liberschreiten: Das heifit, Bewe-
gung und Training sollten tendenziell intensiver
sein als das bereits gewohnte Niveau. Allerdings:
langsam steigern. Zu groBe Uberschreitungen
der Reizschwelle konnen zu Verletzungen und
gesundheitlichen Schaden fiithren.

- Langfristigkeit, RegelmaBigkeit, Wiederholung;:
Nur wer Ubungen und Belastungen regelmiBig
wiederholt, erhoht Fitness und Leistungsfahig-
keit. Werden die Abstidnde zwischen den Einhei-
ten zu groB, leidet der Trainingseffekt.

« Abwechslung: Bewegungsreize variieren, um
Motivation und Effektivitit zu steigern.

« Erholung: kein Belastung ohne ausreichende Er-
holung — nicht {ibertreiben.

Hinweis: Wer sich lange kaum oder nur sehr wenig
bewegt hat und schon lange nicht mehr trainiert hat,
sollte vor dem ersten Training einen Arzt oder eine
Arztin konsultieren.




Lebensmittel
im Portrat:

Spinat ist gesund. Das wissen
schon die kleinen Kinder. Was in
diesem Alter noch nicht alle wissen
wollen: dass der Spinat auch echt

lassig schmeckt - und obendrein
sehr kalorienarm ist.

Spinat erfreut sich auch bei dlteren Menschen gro-
Ber Beliebtheit. Mag sein, dass positive Kindheits-
erinnerungen oder aber eine gewisse Altersmilde
dazu beitragen. Wahrscheinlicher ist allerdings,
dass er den Leuten einfach gut schmeckt und auch
deswegen beliebt ist, weil er (speziell in passierter
Form) auch sehr leicht zu essen ist, kein BeiBen,
kein Kauen.

Praktisch ist auch, dass man den Spinat iiber das
ganze Jahr in unterschiedlichen Verarbeitungswei-
sen — als Creme- oder als Blattspinat — tiefgekiihlt
kaufen und ganz einfach zubereiten kann. Tiefkiihl-
spinat enthilt zwar durch die Verarbeitung weniger
Mineralstoffe und auch weniger Vitamin C als ganz
frisch geernteter Spinat, aber immer noch reichlich.
Frischer Spinat hat in unseren Breiten etwa von
April bis Dezember Saison.

Es heiBt oft, der Spinat sei eine Eisenbombe. Das
stimmt so nicht, denn der Spinat enthilt zwar mehr
Eisen als so manche andere Gemiiseart, aber von
Bombe keine Spur. Auf jeden Fall nicht genug, um
sich so stark zu fithlen wie die legendéare Comicfigur
Popeye.

Gesund ist der Spinat trotzdem, enthilt er doch viel
Vitamin C und einen hohen Anteil von Vitaminen
aus der B-Gruppe. Erwdhnenswert ist auch der hohe
Beta-Carotin-Gehalt des Spinats. Beta-Carotin wird

auch als Provitamin A bezeichnet, weil es im Kor-
per zu Vitamin A umgewandelt wird. Vitamin A ist
unter anderem an der Neubildung und Entwicklung
von Zellen und unterschiedlichen Geweben, etwa
von Haut und Schleimhiuten beteiligt und erfiillt
eine wichtige Rolle beim Sehvorgang, speziell beim
Hell-Dunkel-Sehen. Vitamin C ist bekanntermaBen
sowieso an vielen auch im Alter sehr bedeutenden
Prozessen bis hin zur Wundheilung beteiligt und
schiitzt auch vor Zellschiden. Die B-Vitamine wie-
derum haben groBen Einfluss auf die unterschied-
lichsten fiir unsere Gesundheit wichtigen Vitalfunk-
tionen — und konnen ausschlieflich iber Nahrung
zugefiihrt werden. Dariiber hinaus enthalt Spinat
neben Eisen noch weitere wichtige Mineralstoffe wie
Kalium, Magnesium und Kalzium.

Wiéhrend der Verzehr eines Apfels pro Tag gemil3
einer Volksweisheit den Arzt bzw. die Arztin fern-
halt, heiBit es vom Spinat, er ersetze eine halbe
Apotheke. Das sollte uns aber nicht davon abhalten,
arztlich verordnete Arzneimittel auch dann piinkt-
lich einzunehmen, wenn wir Spinat gegessen haben.

ES HEISST OFT, DER SPINAT
SEI EINE EISENBOMBE. DAS
STIMMT SO NICHT, DENN DER

SPINAT ENTHALT ZWAR MEHR
EISEN ALS SO MANCHE
ANDERE GEMUSEART, ABER
VON BOMBE KEINE SPUR.

WAS SOLLTEN WIR BEI DER VERWENDUNG UND
ZUBEREITUNG VON SPINAT BEACHTEN?
Am besten ist es, frischen Spinat zeitnah nach der



Ernte oder dem Einkauf zu verarbeiten. Nicht zu
lange lagern und wenn der Spinat doch ein oder
hochstens zwei Tage warten muss, zum Beispiel in
ein feuchtes Tuch einschlagen und unbedingt in den
Kiihlschrank legen. Grundsitzlich sollte Spinat bei
Zimmertemperatur nicht zu lange gelagert wer-

den, weil das die Umwandlung des im Spinat (und
auch in vielen anderen Gemiisesorten) enthaltenen
Nitrats in Nitrit beschleunigt. In hohen Dosen kann
dieses Nitrit in bestimmten Féllen, etwa bei Sauglin-
gen, Kleinkindern, speziell wenn sie an bakteriellen
Magen-Darm-Erkrankungen leiden, gesundheitlich
problematisch sein. Um die Entstehung von Nitrit zu
vermeiden, wird auch davon abgeraten Spinat sehr
lange warm zu halten oder wieder aufzuwarmen.

Sonst ist mit dem Spinat alles erlaubt: kochen,
braten oder diinsten je nach Geschmack und Zube-
reitungslust. Beim Blanchieren bleiben die meisten
Nihrstoffe erhalten. Junger Friihlings- oder Som-
merspinat kann aber auch gut roh als Salat genossen
werden. Vor der Verwendung griindlich waschen.

Ein paar Gerichte mit Spinat: Der Klassiker
sind natiirlich Kartoffeln mit Spinat und Spiegel-
ei. Spinat eignet sich aber auch gut fiir Strudel,
Lasagne, Pasta, Spétzle, Laibchen, Risotto sowie
zur Geschmack- und Farbgebung bei Knédeln oder
Teigwaren, aber auch als Pizzabelag, fiir Suppen
oder sogar fiir Kuchen.

Hinweis: Bei groben Spinatblittern sollten Stie-
le und Wurzeln abgeschnitten werden. Durch das
Entfernen von Stielen und Blattrippen kann zudem
der Nitratgehalt gesenkt werden. Frischer Spinat
sollte erst kurz vor der Zubereitung unter flieSen-
dem Wasser gewaschen werden. Spinat eignet sich
sehr gut zum Einfrieren — dazu kurz nach der Ernte
blanchieren und tiefkiihlen.

(Quelle: www.gesundheit.gv.at)

Spinatknddel

ZUTATEN (FUR ETWA 12 KNODEL)

- 300 g Knddelbrot

- 1/8 - 1/4 | Milch

- 400 g Spinat (frisch oder tiefgefroren)
- 30 g Butter

- 1 Knoblauchzehe und 1 kleine Zwiebel

- 2 Eier

- 1EL Mehl und 2 EL Semmelbrosel

- Salz, Pfeffer, Muskatnuss

- Butter und geriebenen Parmesankase

ZUBEREITUNG:

Das Knddelbrot in einer Schiissel mit der Milch
nach Bedarf befeuchten. Den gewaschenen Spinat
gar kochen, abseihen, gut ausdriicken und pas-
sieren (den tiefgekiihlten Spinat zuerst auftauen
lassen und dann evtl. passieren). Die feingehack-
te Knoblauchzehe und die Zwiebel in der zer-
lassenen Butter anschwitzen. Dann den Spinat
dazugeben und 5 Minuten mitdampfen. Eier und
Spinat zum Brot geben und mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Muskatnuss wiirzen. Das Mehl und

die Brosel dazugeben und gut vermischen. Aus
der Masse kleine Knédel formen und ca. 15-20
Minuten dampfen. Zum Schluss mit Parmesan be-
streuen und mit zerlassener Butter abschmelzen
und servieren.

Rezept: www.baeuerinnen.it
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